
Fitneszedzéseink a hónapban is folytatódnak, amely programok kiegészítéseként továbbra is 

lehetőség nyílik a testösszetétel mérésére is. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gyógytorna (gerinctorna, víz alatti torna, végtag erősítő torna) foglalkozásaink is folyamatosan 

zajlanak. A részvétel díjmentesen elérhető mindenki számára, előzetes bejelentkezést igényel! 



Új mozgásformaként a hónapban megjelenik a: 

TERHESTORNA 

A kismamatorna valójában a komplett szülésre való felkészítés egy része. Több részből tevődik 

össze. Egyrészről van benne egy mozgásos, vagyis torna rész, tartalmazz légző gyakorlatokat 

is, amik egy része a tornához tartozik, míg a másik fele egy speciális légzéstechnika, ami segít 

mind a vajúdás, mind a szülés folyamata alatt. Emellett testhelyzetgyakorlatokat, lazító 

gyakorlatokat is tartalmaz. A torna lényege, hogy minden izmunkat átmozgassuk, leginkább a 

törzsizmokra koncentrálva. A kismamatornának van szülésfelkészítő része is. Kifejezetten 

azokat az izmokat dolgoztatja, amikre a várandósság ideje alatt, és a szülés alatt használni 

fognak. Azokat lazítja, amikre szintén ez alatt az idő alatt szükség lesz, s a légző- és különböző 

testhelyzet gyakorlatokkal pedig kifejezetten a szülésre készítjük fel az anyukát. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



A foglalkozásokra való jelentkezést mostantól folyamatosan várjuk! 

Helyszín: Sárospatak Város Rendelőintézete 

Időpont: Keddenként 17:00 óra 

 

Klubfoglalkozásaink (Idős klub, Szív-és érrendszeri klub) összejövetelei május hónapban is 

megrendezésre kerülnek.  

 

Mentálhigiénés önsegítő csoportunk új témája az életmód, pihenés, kreativitás. 

A csoporthoz folyamatosan csatlakozási lehetőséget biztosítunk, előzetes bejelentkezés 

szükséges a megadott telefonszámon. 

 


